Em Bé:

A So sinh: Cho bi sita me. Sita me 13 t5t nhat! Néu
quy vi cho em bé bu sita formula, luén lu6n ding
loai sita formula c¢6 thém chat sit. Hiy chd dén
khodng mot tudi mdi cho em bé ding sita bo.

Thuc Pon Mdu

Thuc phdm <6 nhiéu chdt sdt cho quy vi hodc con quy vi tron ngdy

cereal véi
trdi cdy sira

. - B . oa . nudc cam vit
A Tu 4 dén 6 thang: Bat dau cho em bé an cereal banh mi nuéng
6 thém chat sit va trdi cAy va rau nghién. Tiép
tuc cho em bé in cereal dén khi em bé dugc it nhat 1a mot tudi. Quy vi c6

thé trdn chung véi nhitng loai cereal khdc, trdi cdy, hodc nudc trdi ciy néu

& tro 51 nhil i ic, trai ca 3 5 41 cAV né banh lat véi bo dau phong
L 4z S 2R s i 2 3R 1 N trdi ca
em bé chan mén d6. Quy vi ciing c6 thé ding cereal cho em bé dé 1am thanh Y
banh ngot.

N P . £, 2A L« s o3a A < a1~ NA banh t: ém v6i dau va thit
A Tu 7 dén 8 thang: Bat dau cho em bé én thit, dau ngl}wn, hodc dau hii. Néu r:f di 2;7;:72; Hoan vt
quy vi dung loai thit cho em bé, hdy mua thit don thuan thay vi mua loai thit ca chua
tron v6i rau, com hodc nui. Quy vi ciing ¢6 thé ndu thit bAm rdi nghién nét st

cho em bé. Cho em bé in tri cdy c6 sinh t& C, rau, hosic nuc trai cAy

X- N N A 1A , e N PN banh sandwich cd tuna
moi ngay it nhat mot [an. Xem danh sach trong tai liéu nay dé biét thém.

banh mi
cd tuna
nudc trai cay

Tré em va ngudi lon:

X 4 z N ~ < X N s N1t A N gé
A An thyc pham c6 nhi€u chat sat moi ngay. Xem danh sich trong tai liéu nay com
@€ biét thém. Cereals WIC 14 loai thifc dn vit b8 duGng cho tré! f;;fg’ymh
A An thyc phdm c6 nhiéu sinh t6 C khi quy vi in nhitng thyc pham ¢6 nhiéu stra
chit sit. Sinh t& C gitip co thé quy vi hap thu chat sit. Xem danh sach trong
tai liéu nay.
A Uong sita, nudc trai cay, hodc nudc 13 khi dn. Ca phé va tra c6 thé lam quy
vi hap thu it chat sit trong thifc &n hon. Néu quy vi udng ca phé hoic tra,
hdy udng trudc hodc sau céc bita in.
N&u quy vi c6 thai, nhd udng thude b thai. Nhirng loai
thudc nay c6 thém chat sit. N&u co thé quy vi c6 it chat
sit, hay hdi bac si vé viéc dung thém vién thudc ting
cudng chat sit.
Néu em bé hoic con quy vi ¢6 it chat sit, bac sicé thé
cho loai thudc giot tang cuong chat sit. Hiy thin trong Lau y Cat tat cd nhu‘ng loai thudc vién va thuoc nude nhé giot b tic
diing dﬁng & gi(,).t thudc ting cudng chat sit, chi dfrﬁg chat st xa tAm tay tré em. Qua nhiéu chat sdt tir thudc vién hoic thuoc

nudc nhoé giot c6 thé 1am tré ngd doc. Chi can 10 vién thudc chit sit 1a

dung qua nhiéu. ¢6 thé lam ché&t mot tré nho.

Ddy ld muc tiéu cda toi:

Washington State Department of U'ng trich i B9 Y T€ California, Nganh Dinh Dudng B§ Tiic WIC. Chudng Trinh WIC
’ ctia BO Y T€ Tiéu Bang sthmgton in. WIC la mét chuong trinh dp dung chinh sdch cd
ea t hoi dong déu. Tai liéu nay dugc thyc hién theo cdc dang khac cho ngusi khuyét tat néu

c6 yéu cau. Mudn yéu cau, xin goi s8 1-800-525-0127 (TDD/TTY 1-800-833-6388).
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Quy Vi vd Gia Dinh Quy Vi Cdn Chdt Sat

Nhdng Logi Thac Phdm Co Chdt Sat

Vdi Huéng Dan vé Chdt Sat

Tai sao toi cdn chdt sat?
Quy vi cin chit sit &€ mau dugc khde manh. NEu médu c6 it chat
sit, quy vi bi bénh thi€u mau. Bénh thi€u mau c6 thé khién quy
vi hodc con quy vi:

A xanh xao, cdm thdy mét méi va y&u 6t, cdu kinh.

A kém an.
khong 16n ding mdc.
dé bi dau 6m, nhiém triing va nhic dau.
gip kho khin trong viéc hoc tip, va hoc kém hodc lam viéc kém.
N&u c6 thai, quy vi ¢6 thé sinh non hoic sinh em bé qud nhd.

>

> >

Lam thé ndo dé toi ¢6 da chdt
sdt cho ban thdn va cho
gia dinh t6i?
Chat sit 1a mot khodng chat
¢6 trong mot s6 loai thuic
_ ph&m. An thyc phdm c6
nhiéu chat sit c6 thé gitp
quy vi va gia dinh quy vi
khée manh va cdm thiy
dé chiu!

Cdc sdn phdm sd@a <6 it chdt sat!

T4t c4 cdc san phdm sita nhu sita, phd mai, da ua va kem lanh c6 rat it chat sit.
DAy 1 nhitng loai thuc phim bd dudng, vi c6 chit véi (calcium) cho xudng va
ring. Nhung qué nhiéu sita c6 thé 1am con quy vi thi€u mau. Sita 1am tré no va
s& dn khong dd thuc pham c6 chat sit. Phai lam gi:

A Bit diu tip cho em bé dung ly khi em dugc khodng 6 thing. Sau d6 ngung
cho em bé bt binh khi em dugc khoing mot tudi. Nhiéu tré bi binh sau mot
tudi s& bii qud nhiéu sita. Tré s& khong déi trong bita in.

A Sau khi con quy vi dugc mdt tudi, mdi ngay chi cin tir 4 dén 6 phin nhd sita
hozc sin pham sita 1a dd. Toi da 1a 24 ounces (710 milliliters) sita mi ngay.

Hay chon nhéng loqi thyc phdm sau ddy dé <6
nhiéu chdt sat:
Rdt Tot

A bo, heo

A gan bo hodc ga

A d4u nau (dau rin (pinto), garbanzo, dau tay, lima, Qa@ @
dau den, dau ldng) [y a 9

A diu niu véi thit it md

A sOniu
~, 2 ~ .
A tat ca nhitng loai cereals WIC

A nhitng loai cereal khdc c6 thém chat sit (doc
nhin hi€u)

5

A cereals c6 chat st cho em bé

Tot
A ga,gatldy
A
A cd, cd ngt (tuna) dong hop, tom, trai (nghéu) l:’"" A-)‘ '
A dauht

A banh tortilla bot bip hodc bot mi, ¢6 ting cudng (doc nhin hiéu)
A com hodc pasta, c6 ting cudng (doc nhan hi¢u)
A banh mi, c6 ting cudng (doc nhan hiéu)

A rau nhiéu 14 xanh (rau dén, 14 ci cdi (chard), cdi
collards, ngo tdy (parsley), ngo ta (cilantro)

A nudc man, trdi cdy kho

Mot s6 tré c6 thé bi di ting vdi thit heo, hai sdn, ddu hii, hodc bip.

An thgc phdm <6 sinh td C voi thgc phdm <6 chdt sat:
Sinh t& C gitip co thé quy vi hap thu chat sit. An mét loai thy'c phdm cé sinh
t6 C khi quy vi iin thuc phdm c6 chat sit, hoic ndu chung vdi nhau. Thi du:

A Uo6ng mot ly nuée cam vdi cereal in sédng

A Nau diu véi mot it ca chua
A BO chut salsa vao bdnh taco

A Cho em bé chit nudc trdi cdy hodc trdi cdy vao cereal

Mot s6 loai thuc phdm cé nhiéu sinh & C 1a:
A Rau — khoai tdy, ca chua, cai broccoli, xip Id, bip
cai, 6t ngot (bell pepper)
A Tréi cdy — cam, dua dd (cantaloupe), xoai, du dd,
budi, dau tdy
A Nudc trdi cdy — cam, budi, ca chua, chanh vang, chanh

xanh va tit cd nhitng loai nudc trai cdy WIC

Mot s& em bé c6 thé bi di ing vdi ca chua, cam, budi, hoic
dau tay.

Vdi hudng dan khdc...
A Thém chiit thit vao nhiing loai thuc pham khac. Nhu vy sé gitp cd thé
quy vi hap thu chat sit trong nhitng loai thyc pham khéc. An chiit thit s& tot
cho stic khde ctia quy vi. C8 in nhitng loai thit it md!

A Nau thifc #in trong xoong, ndi, hoic chdo biing gang (loai mau den tht
ning). Nau thic in trong ndi chdo bing gang (cast iron) s& c6 thém chat sit
trong thyc pham.

A Ngam d4u khd trong nudc lanh nhiéu gi5 trudc khi ndu. P8 nuée ngam di
va dung nudc méi d€ nau ddu. Nhu vy thi cd thé quy vi s& hap thu nhiéu
chat sit ciia dau hon.
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